
夏 ば て の
回復のために

夏 ば て と は …

夏の暑さのため　体が疲れて弱り、だ

る い 食 欲 不 振 、頭 の 回 転 が に ぶ るな ど の

状 態 をい い ます 。

●・予 防 の ポ イント は…

・体を暑さにならすこと
・ 最 大 の ポ イント は 何 よ り 食生 活

● ･バ ラ ン ス の と れ た食 事 と は …

・ ビ タ ミン Ｂ 、 ビ タ ミン Ｃ を豊 富 に とる

こ と。 こ れ が 不 足し ま す と 食 欲が な く

な り、 神 経 が に ぶ り ま す。
・ ビ タ ミンBI は 豚 肉 、 ハ ム、 た らこ 、

大 豆、小 豆 など 。

・ ビ タ ミ ンＣ は 新 鮮な 野 菜 や果 物な ど 。

● ･酸 を 多 く と る‥ ･

・ 不 足 す る と疲 れ 、 食 欲 に も 影響 し ま す

の で 、 梅 干 、 柑 つ き類 、酢 の も のな ど

● ･ア ル カ リ食 もお おい に 食 べよ う…

・ 体液 を 酸 性 に す る と一 層 疲 れ ま す 。 新
鮮な野菜や果物、海草、きのこなど。

● ･た ん ぱ く 質 を た く さん とる …

・ 人:豆 、牛 乳 な どが あ りま す 。

● ･油をとる…

・カロリーが高いので、胃の負担が軽く

てすみます、特に植物性の油がよい。

● 朝食にポイントを… …

・ 夕 食 を7 分 めに し 、 朝 食を 十 分 に と り

ま す 。

冷 たい もの を 飲 みす ぎな い よ う に …

・炭酸飲料やアイスコーヒなどの飲みす

ぎ は 食 欲 を な くし ま す 。

日本脳炎に

かからないよう

気をつけよう

日本脳炎が発生する季節となりました。

毎年山口県が日本脳炎の汚染地区に指定さ
れ ま す 。発 病す る と適 切な 治 療 を受 けて も

3 分 の1 は 死 亡す ると い う 恐 しい 病 気で す

口本脳炎を防ぐためには、有毒蚊に剌さ

れ ない よ うに す る こ と は 勿 論 で すが 、 次の

こ と に つい て特 に 気 を つけ まし よ う。

● 過労をさけ、唾眠を十分とるようにしま

し よ う。

● 栄養を十分とり、健康状態をよくするこ

とが必要です。体力の弱い人や老人は無

理な作業をしないで、体力の消耗をでき

る だけ さけ ま し よ う 。

仙 崎 花 火 大 会

怛例の仙崎祇園祭りの最大の呼びもので

ある仙崎花火大会は、みなさんのご協力に
よ っ て 年 々盛 ん に な り 、 今 年 も 各 地か らの

見物客が多く、会場となる仙崎地区内は大

変な混雑が予想されます。

･今年も長門驚察署の指示により、次のと

お り 交通 規制 を 実 施し ま す の で 、 み な さん

のご 協 力を お 願い し ま す 。

● 交 通規 制 の 日時

7月23日（火）　雨天順延

午 後6 時30 分～ 午 後11時 ま で

● 交 通 規 制 す る区 域

○ 仙崎地区への車の乗り入れは、一切規
制 し て 歩 行 者 の 天旧 とし ま す。

○ 駐車場は深川湊漁協埋立地とし、ここ
か ら 仙崎 駅 まで は バ スが 往 復 運 行し ま

す。別に仙崎中学校の駐車場及び水産

高 佼 の グ ラン ド 等 を 駐 車 場 とし ま す 。

○ 通、仙崎地区の人の車は、つとめて午

後6 時30 分ま で に 帰 宅 され るよ う 願い
ます。緊急の場合は係官に申しでて許

可 を受 け て く だ さい 。

● お願い・・・

駐車場が少ないので、なるべく列車か

バ ス でお 願いし ま す。

ふるさとの観光絵入り
官製はが きを発売 郵便局だより

市商工観光課と長門郵便協力会では、7

月1日から「ふるさとの観光絵入り官製は

が き」 を 発 売し てい ま す 。

意匠は湯本温泉、俵山温泉、青海島を描

い た3 種 類で す 。
･･料　 金　1 枚20 円

なお。この原画は郷土画家の殿敷氏の作

品 で す 。

消防だより太 陽は あな た を狙 って い る（ 日 射 病）

暑 い 夏 は 太 陽 熱 によ る日 射 丙が 多 く な り ま す。

◎ 日射病の徴候（ちようこう）

皮 ふが 暑 くな っ て 乾い て く る 、 顔 が 赤 く な る 、

脈 が 早く 大 き く うっ 、体 温 が 非 常 に 高 く な る 、

頭痛、めまい、吐きけがある、ひどいときは意識を失う。

【 救 急 法 】

○ 　 木 か げ の 涼し い とこ ろ へ 運 び衣 服 を 脱 が せ 氷 枕 をし て
医 者 に み せ る

○ 　 興 奮 剤 等 は 絶 対に 与 えな い こ と
○ 　 飲 物 を 欲し が ると きは 薄い 食 塩 水を与 え る

･･ 火 事 と救 急 は119 番･･
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